CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 8

Vuot qua chia tay:
Cam nang chira lanh
sau do vo

Danh cho nhitng ngay maé mat ra la nhg, luét dién thoai la do tim,
va ai héi "6n khong?" cling dap "6n" trong khi long thi khong.

TRONG TAI LIEU NAY:

@ Vi sao chia tay dau nhu "cai nghién" — géc nhin khoa hoc nao bo
® So clu 2 tuan dau: nhiing viéc nén va tuyét doi tranh

® "Dot cau” phién ban chia tay: khi nao can chan lién lac

® Xay lai cubc sdng: ban ké hoach 30 ngay tung budc

~8 trang ¢ doc 15 phit « dé thuc hanh

Bién soan: PJi ngii chuyén gia Inner Mind
Co6 van chuyén moén: ThS.BS Pham Van Duong

innermind.vn — Tai liéu gido duc tdm ly, khong thay thé chan doan hay diéu tri chuyén khoa.
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Vi sao dau dén vay? (Khong phai vi ban yéu
duoi)
Mat an, mat ngu, ki€m tra dién thoai 40 1an mét ngay, nhé da diét mot nguoi

vla lam minh tén thuong — néu ban thay minh "khéng binh thuong", thi day
la tin quan trong: moi th& ban dang trai qua déu la phdn Ung binh thudng.

Céc nghién cu nédo bd cho thay: khi yéu, ndo quen nhan déu dan mot "liéu" hda chat
gan bé tir ngudi kia. Chia tay la cat liéu dét ngdét — ndo phan trng dliing nhu mot con
"cai": bon chén, thém nhd, chi nghi vé moét th&, mudn "chi nhan mot tin théi". Con nhé
nguoi cii van hanh giéng mét con thém — va vi thé, nhiing ky nang cai théi quen lai
hiéu qua bat ngo & day.

Piéu dau tién can nghe

Dau sau chia tay khéng phai la "lam qua". Ban dang mat clng lic: mot ngudi, mot thoi
guen s6ng, va moét phién ban tuong lai da hinh dung. D6 la mét mat mat that — va mat
mat that thi can thai gian that dé€ lanh. Cam nang nay khéng gitp ban hét dau ngay; né
gilp ban dau ding cach — dé lanh that.
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So cuiu 2 tuan dau

NEN lam
m Cho phép minh buén cé gi¢ gidc: mbi ngay 20-30 phut "dugc khdc, dugec nhé" tron
ven — réi ding day lam viéc ti€p. (Budn c6 khung gid dé chiu hon budn tran ca ngay.)

m Gilt 3 chiéc neo sinh hoat: day ddng gig, an du bita, ra ngoai it nhat mét lan méi ngay.
Khong can lam tét — chi can lam da.

m NGi vGi 1-2 nguoi tin cay. N6i dau dugc k& ra nhe di mét nlra; néi dau gilr kin nang gap
doi.

m X3 nang luong qua co thé: di bd nhanh, chay, boi — con bén chén trong nguc can 10i
ra vat ly.

m Ty xoa diu bang giadc quan: tam nudc &m, nhac ém, moén an ti té, chan sach — d6i xir
véi minh nhu véi ngudi ban than vira dé vé.

TRANH (it nhat trong giai doan dau)

m Ra quyét dinh 16n (nghi viéc, chuyén thanh phé, cat téc "déi doi" Iic 2 gio sdng) —
chd qua giai doan cap tinh.

m Dung rugu/chat kich thich dé "nga cho quén" — nd hoan ndi dau ch& khong xu ly, va
thém mot van dé mai.

m "Diéu tra" mang xa hoi ngudi cii — mdi 1an do la mét 1an gai vao vét thuong dang lién
da.

m Lao ngay vao mdi quan hé méi dé€ 1ap chd tréng — vét thuong chua lanh sé dugc
"chuyén khodn" sang nguoi méi.

m Nghe di nghe lai nhac buén va doc lai tin nhan cl hang dém — dé la "tiép nhién liéu"
cho con dau.
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"Pot cau" phién ban chia tay

Trong liéu phap DBT cé ky nang "dot cau": khi mudn thoat khdi mét diéu gay hai, hay
chl dong cat nhimg "duong lui" kéo minh quay lai. C6 mot cau vi von dat gia: "Chi mét
khe ctra hé, ca con voi ciing chui lot." Con nhg khéng can ctra chinh — chi can mot

~
>
®

Don "hién truong sé" (it nhat 30 ngay)
An/tam chan trang ca nhan ngudi cti (unfollow 13 t6i thidu). Tat thong bdo. X6a chubi
chat khoi man hinh chinh. Pay khéng phai tré con — day la bang gac cho vét thuong.

Cat ky vat vao moét chiéc hop
Khéng can vt — cat hét vao mot hop, dan lai, d€ chd khuat. Hen 3-6 thang sau md ra
quyét dinh tiép.

Viét "la thu khéng gui”
Viét hét moi diéu muén néi — gian, tiéc, thuong, trach. Viét xong: KHONG GUL. Day 1a
van xa cho ban, khéng phai kénh lién lac.

Chuan bi cho "con thém nhan tin"

Can muén nhan cho nguoi ci dang I1én nhu mét con séng: dang — dat dinh — TU TAN
sau vai phut. Khi né dén: dat dién thoai xa, thd vao 5 - ra 7, tu nha "minh chi can viing 5
phut". Mdi con séng ban vugt qua, séng sau sé nho han.

Néu 16 "trugt" — nhan réi, dé trang ca nhan réi?

Mot lan trugt khéng xéa moi tién bd — trir khi ban dung né lam cé buéng xubi. Diung tu si
va. Ghi nhan: "U, minh d3 18. Diéu gi chAm ngdi — dém khuya? Rugu? C6 don?" V& ding
khe ha dé, va quay lai tir phat tiép theo.
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Chap nhan — ma khong can cau tra loi

DPiéu gilr nhiéu ngudi mac ket nhat sau chia tay khéng phai Ia nhd — ma 1a nhiing cau hdi
khong cé dap an: "Tai sao?", "Minh da sai ¢ dau?", "Néu lic dé minh khéac di thi sao?"

Liéu phap DBT goi 16i thodt |a chap nhén triét dé: thira nhan "chuyén dé da xay ra" —
khéng can dong y, khong can hi€u hét ly do, khong can 16i xin 16i ma c6 thé khdng bao
gig dén. Ban c6 thé vira khéng phuc, vira chdp nhan rang né da két thic. Hai diéu dé
dung canh nhau dugc.

« Mai lan cau hai "tai sao" quay lai, tham néi: "Chuyén dé da xay ra. H6m nay minh
chon di ti€p." — Sé phai chon lai nhiéu lan. D6 khéng phai that bai, d6 la cach su chap
nhan dugc xay.

« Thir "chdp nhan bang co thé": ngdi xudng, hai ban tay md ngtra trén dui, tha 1dng
khudén mat, thd ba nhip chdm — trong khi nghi vé su that khé chdp nhan. Co thé mém,
tam tri sé dan mém theo.

« Nhac minh: chdp nhan c6 thé mang theo mét dot buén sau — va lién sau néi budn ay,
thudng la binh yén.
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Tai liéu mién phi

Ké hoach 30 ngay xay lai

Tuan 1

Tuan 2

Tuan 3

Tuan 4

Song sét

On dinh

Lap khoang
trong

Nhin vé phia
truéc

Ba chiéc neo (day ding gio - an du - ra ngoai); budn c6 gio giac;
don hién truong sé; ndi véi 1 ngudi tin cay.

Thém van dong 20 phut/ngay; viét 14 thu khéng gui; luyén "luét
s6ng" con mudn lién lac.

Khoi phuc 2 diéu ban tiing thich ma lau nay bo quén (vi ban yéu!);
hen g&p ban bé ci; tha MOT diéu ma&i nhé.

Viét ra: moi quan hé nay day minh diéu gi vé ban théan, vé diéu minh
can? Minh muoén 6 thang téi trong nhu thé nao? Chon 1 muc tiéu
nhé va budc dau tién.

“Chira lanh khéng phai la quén duoc nguoi cii — ma la mot ngay nhan ra:
minh da nghi vé tuong lai nhiéu hon vé qua kha.”

Ghi nhé mang theo

N6i dau nay c6 han s dung — du bay gio kho tin. Viéc clia ban khéng phai la tdng téc no,
ma la khéng lam né sau thém: gilt neo sinh hoat, déng cac khe ctra, cho ndi budn gi¢ giac,
va déi xUr vGi chinh minh bang su tlr té ma ban xing dang dugc nhan.
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Khi nao ban nén tim ho tro chuyén nghiép?

Cac ky thuat trong tai liéu nay la cong cu tu trg giup cé co sé khoa hoc. Tuy nhién, hay

can nhac gap chuyén gia tam ly khi:

« Sau 2-3 thang, ndi dau van nguyén ven va chi phéi phan I6n suy nghi, sinh hoat moi
ngay.

« Ban mat nga kéo dai, bd bita hodc an uéng that thudng nghiém trong, sa sat ré & cong
viéc/hoc tap.

« Ban thu minh hoan toan khai ban be, gia dinh va nhitng hoat déng tung yéu thich.

« Xuat hién cam giac tréng réng nang né hoac y nghi tiéu cuc vé gia tri séng cta ban
than — hay tim ho trg ngay, dung cho.

Tim ho tro khéng phai la yéu dudi
D6 la mot quyét dinh diing cdm va khoén ngoan — giéng nhu di kham khi co thé dau. Tam
tri ctia ban cling xing dadng dugc cham séc bdi nguoi cé chuyén mon.

Vé Inner Mind

Inner Mind la trung tdm cham séc stc khoe tinh than véi ddi ngl chuyén gia tam ly duoc
dao tao bai ban. Ching téi dong hanh cung ban qua tham van cé nhan, tri liéu cap doi -
gia dinh va céc chuong trinh ky ndng ing pho cang thang.

Pat lich tham van cung chuyén gia

Website: https://innermind.vn/ | Hotline/Zalo: 0974 095 563
Fanpage: Trung tam téam ly Inner Mind

C6 van chuyén mén: ThS.BS Pham Van Duong

Mién trir trdch nhiém: Tai liéu nay chi mang tinh gido duc, khéng thay thé chan doan hay diéu tri y khoa/tdm
ly. Néu ban dang trong tinh trang khiing hoang nghiém trong hoac cé y nghi lam hai ban than, hay lién hé
ngay chuyén gia strc khde tdm than hoac nguoi than dang tin cay dé dugc hé trg kip thoi.

© Inner Mind. N6i dung tham kh&o bd k§ nang Chiu dung cang thang (Distress Tolerance) trong Liéu phap
Hanh vi Bién chidng (DBT).
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